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RESURSA - DIGESTIE

Dieta Low FODMAP

O abordare structurata, bine studiata pentru sindromul de colon iritabil, care reduce temporar carbohidratii
fermentabili ce pot declansa simptome digestive. Ideea nu este sa elimini aceste alimente pentru totdeauna, ci
sa le reduci temporar, apoi sa le reintroduci pe rand. Este o dieta de detectiv, nu una de privatiune.

GHIDUL DIETEI LOW FODMAP

FODMAP sunt carbohidrati fermentabili care, la unele persoane, se absorb greu, ajung in colon si pot provoca
balonare, gaze si disconfort.

Ce inseamna FODMAP?

F Fermentabili — se fermenteaza in colon si produc gaze.

(9 Oligozaharide (fructani si galactani). Surse: grau, secara, ceapa, usturoi, leguminoase.
D Dizaharide — lactoza. Surse: lapte, iaurt, branza proaspata.

M Monozaharide — fructoza in exces. Surse: mere, pere, miere, mango, pepene rosu.

A And (si).

P Polioli — sorbitol, manitol, xilitol. Surse: unele fructe si legume, indulcitori ,fara zahar".

Cele trei etape

Eliminarea Reintroducerea Personalizarea

2 pana la 6 saptamani. Reduci Testezi pe rand fiecare grupa de Construiesti dieta ta finala, cat mai

alimentele bogate in FODMAP, ca sa FODMAP, in cantitati crescande, ca variata, evitand doar ce ti-a

calmezi simptomele. sa vezi ce si cat toleri. declansat clar simptome.
Bogate in FODMAP — de limitat Sarace in FODMAP — de ales

X Usturoi, ceapa, praz v Morcov, dovlecel, spanac, castravete, rosii, ardei,

X Grau si secara (paine, paste) cartof

X Lapte, iaurt, branza proaspata (lactoza) v Orez, ovaz, quinoa, paine fara gluten
X Mere, pere, pepene rosu, mango, miere v Bana'r)a mgl putin coapta, citrice, capsuni, afine
(portii mici)

X Leguminoase: fasole, naut, linte
e . v Carne, peste, oua, tofu ferm
X Conopida, ciuperci, sparanghel ’
N o - . - . v Lapte fara lactoza, branzeturi maturate
X Indulcitori polioli: sorbitol, xilitol, maltitol
v Ulei de masline, seminte, nuci (portii mici)

De retinut: Low FODMAP este o dieta temporara si structurata, nu un stil de viata permanent de restrictie.
Etapa de reintroducere este esentiala: scopul final este o dieta cat mai variata, in care eviti doar ce chiar iti
face rau.



Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, si nu Tnlocuiesc o
alimentatie echilibrata.

Ulei de menta (enteric)
Eliberat in intestin, relaxeaza musculatura. Una dintre cele mai sustinute optiuni pentru colonul iritabil.

Probiotice
Pot ameliora balonarea (de ex. tulpini de Bifidobacterium).

Enzime digestive

Ajuta tintit la digestia unor FODMAP: lactaza (pentru lactoza), alfa-galactozidaza (pentru galactanii din
leguminoase), plus formule cu spectru mai larg. Dovezile sunt cele mai clare pentru lactaza; sunt un ajutor la
mesele cu declansatori cunoscuti, nu un inlocuitor al dietei.

L-glutamina

Aminoacid care sustine bariera intestinala. Un studiu randomizat (Gut, 2019) a aratat ameliorarea simptomelor in
IBS post-infectios cu diaree, la 5 g de trei ori pe zi, timp de 8 saptamani. Dovezile sunt mai clare pentru acest
subgrup.

Fibra prebiotica (guma guar partial hidrolizata)
Fibra solubila, bine tolerata, care poate ajuta la balonare si la tranzit (constipatie sau diaree). Compatibila cu dieta
low FODMAP; se incepe cu doze mici.

Quercetina si curcumina (turmeric)
Compusi cu efect antiinflamator, studiati pentru colonul iritabil. Promitatori si siguri, dar dovezile la om sunt inca
limitate; de luat in considerare cu asteptari realiste.

Important: fiind o dieta restrictiva pe termen scurt, este cel mai bine sa o parcurgi cu sprijinul unui specialist,
ca sa nu ramai cu o alimentatie prea saraca si ca reintroducerea sa fie facuta corect.

Nota: Material informativ si educativ, nu un sfat medical. Pentru probleme digestive, adreseaza-te unui medic sau
nutritionist. Pentru un plan adaptat tie, programeaza o sedinta de nutritie.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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